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основанная на использовании сказкотерапии, изотерапии и игротерапии, позволяет обеспечить 
высокую эффективность взаимодействия с окружающим миром детей с ранним детским аутизмом, 
обладает целенаправленностью воздействия на психическую деятельность и способствует повы-
шению качества жизни испытуемого.  
Выводы: 
Из анализа научно-методической литературы по проблеме развития коммуникативных навыков 
у детей с ранним детским аутизмом следует, что это психическое расстройство характеризуется 
явным дефицитом личностной, социальной, речевой стороны развития и навыков общения.   
В ходе анализа специальной социально-психологической, медицинской и педагогической лите-
ратуры было выявлено, что применение комплекса методик арт-терапии приводит к следующим 
позитивным изменениям: установление контакта, более доверительные отношения аутиста с дру-
гими детьми, улучшение поведения, расширение и укрепление диапазона способов взаимодей-
ствия с предметами, материалами и т. д. 
Разработанная нами коррекционно-развивающая программа, основанная на использовании 
сказкотерапии, изотерапии и игротерапии, позволяет обеспечить высокую эффективность взаимо-
действия с окружающим миром детей с ранним детским аутизмом, способствует повышению ка-
чества жизни и повышению уровня  познавательного,  интеллектуального  и психического разви-
тия, что подтверждается улучшением показателей оценки степени тяжести аутистического пове-
дения по шкале C.A.R.S в экспериментальной группе на 29,3%, а в контрольной группе на 19%. 
Прирост показателей адаптивного поведения в экспериментальной группе составил 8,7%, а в кон-
трольной группе - 1%. 
 
Список использованных источников 
1. Аутизм в России и в мире [Электронный ресурс] / РИА Новости. – Режим доступа: 
https://ria.ru/20120402/615322608.html. – 02.04.2012. 
2. Лебединская, К.С. Дети с нарушениями общения. Ранний детский аутизм / К.С. Лебединская, 
О.С. Никольская, Е.Р. Баенская. – М.: Просвещение, 1989. – 95 с. 
3. Филиппова, Н.В. Эпидемиология аутизма: современный взгляд на проблему / Н.В. Филиппо-
ва, Ю.Б. Барыльник // Социальная и клиническая психиатрия. – 2014. – Т.24. – № 3. – С. 96-101. 
4. Филичева, Т.Б. Основы логопедии: учебное пособие для студентов пед. институтов / Т.Б. 




ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ С ЛИЦАМИ ЖЕНСКОГО ПОЛА СРЕДСТВАМИ  
КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 
 
А.А. Яковлев, Ю.В. Корогвич, 3курс 
Научный руководитель – А.Н. Яковлев, к.п.н., доцент 
Полесский государственный университет 
 
Актуальность данного исследования определена необходимостью  применения наиболее со-
временных форм физических упражнений, которые обладают рядом преимуществ комплексного 
характера []. 
Объект исследования: тренировочный процесс с лицами женского пола в условиях функциони-
рования высшей школы. 
Цель исследования – выявить эффективность метода круговой тренировки на занятиях фитне-
сом для студенток ПолесГУ. 
Задачи: 1. Анализ научно-методической литературы. 2. Разработать комплекс физических 
упражнений, с приоритетным применением метода круговой тренировки на занятиях фитнесом. 3. 
Обосновать эффективность применения КТ для лиц женского пола, занимающихся на спортивных 
объектах ПолесГУ. 
Методы исследования: анализ литературы; педагогическое наблюдение; тестирование; методы 
математической статистики. 
Были набраны две группы девушек по десять человек, с условием регулярного посещения тре-
нировочных занятий (три раза в неделю) на спортивных объектах ПолесГУ. На занятиях первой 














нировки по методу чередования кардио и силы), а для второй группы применение метода круговой 
тренировки. Оценка уровня физической подготовленности проводилась по результатам тестирова-
ния, три раза (в начале и конце эксперимента). На начальном этапе были сданы нормативы в обеих 
группах, а также сняты замеры (обхват груди, обхват талии, обхват бедер) и осуществлено взве-
шивание. Работа выполнялась в течение 2019-2020г.г. На первом этапе (сентябрь – октябрь) изу-
чалась литература по исследуемой теме. Проводились наблюдения за проведением занятий специ-
алистами г. Пинска в сфере фитнеса.  Второй этап исследования (октябрь 2019 – март 2020) вклю-
чал апробацию тренировочных занятий с использованием комплексов упражнений, проводимых 
по методу КТ на занятиях фитнесом, осуществлялось литературно-графическое оформление ре-
зультатов. 
Результаты исследований их обсуждение.  В процессе занятий применялся комплекс трени-
ровочных занятий:  
X-CROSS (понедельник): аэробная разминка; кардио часть (прыжки со скакалкой, берпи 
(плиометрическое упражнение, которое представляет собой сочетание прыжка, планки и отжима-
ния); джампинг-джэк (упражнение, которое представляет собой прыжки с одновременным разве-
дением рук и ног); степ-прыжки (тренировки с использованием платформы); приседания 1х1, 2х1, 
2х2, статика; выпрыгивания из приседа; выпады с гантелями (статика, динамика, 1х1, 2х1); прыж-
ки в выпаде и выпады в статике плюс пружина; отжимания с диагональным касанием плечевого 
сустава и переходом вперед-назад в упоре лежа; упражнения с гантелями на мышцы рук; упраж-
нения на мышцы живота (ситапы, скручивания, планка, выход из планки, скалолазы, складка); 
растяжка, восстановление дыхания, упражнение вакуум. 
Круговая тренировка (вторник): аэробная разминка (аэробика с элементами разминки, круговые 
движения во всех суставах); кардио-часть (1 круг, отдыха нет). Первый этап – бег на месте. Второй 
этап – джампинг-джэк. Третий этап – бег с захлестыванием голени на месте. Четвертый этап – 
прыжки на месте. Пятый этап – бег с высоким подниманием бедра на месте; тренировочный круг 
(8 упражнений, 4 круга, каждый круг по 30 секунд, отдых между кругами 1-1,5 минуты). Первый 
этап – Ситапы. Второй этап (берпи) –  Третий этап – отжимания. Четвертый этап – гиперэкстензия. 
Пятый этап – приседания. Шестой этап – берпи. Седьмой этап – планка. Восьмой этап – скалола-
зы. 
Растяжка, упражнения на восстановление дыхание, вакуум X-CROSS (среда): аэробная размин-
ка; приседания с грифом 1х1, 2х1, 2х2, пружина, стульчик; мертвая тяга 1х1, 2х2, 1х2; ягодичный 
мостик с грифом 1х1, 2х2, статика; отжимания; упражнения с гантелями на мышцы рук; упражне-
ния на мышцы живота (ситапы, скручивания, складка, скалолазы, планка на прямых руках, выход 
из планки); растяжка, упражнения на восстановление дыхания. 
Круговая тренировка (четверг): аэробная разминка; круговая (11 упражнений, 3 круга, каждое 
упражнение по 30 секунд, отдых между кругами 1-2 минуты). Это джампинг, диагональные выпа-
ды (на обе ноги), берпи, боковая планка (правый бок), боковая планка (левый бок), берпи, присе-
дания, руки за голову, отжимания, джампинг, ситапы, бег в стойке на прямых руках (в упоре ле-
жа). 
Круговая (1 упражнение по 30 секунд, 4 круга, отдых между кругами 30 секунд): ягодичный 
мостик, растяжка, упражнения на восстановления дыхания, вакуум. 
X-CROSS (пятница): аэробная разминка; приседания – 100 раз; джампинг – джэк 40-50 раз; 
присед с грифом 1х1, 1х2, 2х2, 3х1, 3х3; мертвая тяга 1х1, 2х2; кардио-часть (выпрыгивания из 
полного приседа); упражнения с гантелями на мышцы рук; кардио-часть (прыжки со скакалкой); 
упражнения на мышцы живота (планка, скалолазы, скручивания, ситапы); растяжка, упражнения 
на восстановление дыхания, вакуум 
Круговая тренировка (суббота): аэробная разминка; круговая (4 упражнения по 30 сек, 2 круга 
без отдыха), приседания, джек в планке на прямых руках, выпады, планка на предплечьях; круго-
вая (4 упражнения по 30 секунд, 3 круга без отдыха): отжимания, гиперэкстензия, статическая ги-
перэкстензия; круговая (4 упражнения по 30 секунд, 4 круга без отдыха): скалолазы, ягодичный 




















Контрольная группа Экспериментальная группа 
Октябрь Март Октябрь Март 
Степ-тест, индекс 72,8±0,08 *78,2 *78,9±0,08 62,0±0,06 *85,1±0,01* 
Сгибание разгибание рук в 
упоре, раз 
5,5±0,20 *14,5±0,20 5,7±0,20 *15,2±0,08* 
Берпи, раз  19±5,07 *22±3,03 14,6±3 *22,6±0,1* 
Складка из положения сед, см.  10,2±0,15 *14,5±0,22* * 5,3±0,30 *13,5±0,12 
Звездочкой * слева – отмечены достоверные отличия показателей в каждой группе относительно октяб-
ря; * справа – p< 0,01. 
 
Степ-тест: наибольший прирост результатов в данном тесте произошел в экспериментальной 
группе. Сгибание разгибание рук в упоре лежа (р < 0,01) выявлено, что наибольший прирост ре-
зультатов в данном тесте произошел в экспериментальной группе.  Берпи. Сравнительный анализ  
показал, что положительное различие показателей между группами в конце эксперимента, наблю-
дается в экспериментальной группе. Складка из положения «сед». Наблюдается достоверное уве-
личение показателей в данном тесте (р < 0,01), с преимуществом в экспериментальной группе. 
Выводы. Уровень развития физических качеств в ЭГ у лиц женского пола, занимающихся 
фитнесом, характеризуется увеличением результатов во всех тестах, что позволяет констатиро-
вать, что при индивидуальной дозировке выполняемых упражнений в условиях ограниченного 
времени можно уменьшить объемы и жировую массу, это способствует гармоничному развитию, 
прямолинейно воздействует на организм, прорабатывая все группы мышц.  
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